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Resumo

O estagio curricular em treino desportivo relativo ao curso de Desporto do
Instituto Politécnico da Guarda, tem como objetivo adquirir competéncias para uma
intervencdo qualificada como futuro trabalhador Nesse sentido, pressupfe-se que ocorra
um aumento dos conhecimentos cientificos, pedagogicos e técnicos relativos ao que foi
aprendido ao longo do curso nas diversas unidades curriculares.

O estagio foi realizado na modalidade de futebol, na equipa de juniores do
Centro Desportivo de Fatima, um clube que a nivel sénior disputa o campeonato
nacional e j& jogou na segunda liga portuguesa. A equipa de juniores tinha o objetivo de
ser campea distrital para ascender ao campeonato nacional, um objetivo ambicioso que
por pouco nao foi cumprido.

Durante o0 estagio curricular tive permanentemente em interacdo com os atletas,
onde apresentei e estruturei sessdes de treino, colaborei na colocagdo e recolha do
material, elaborei e orientei sessdes e exercicios de treino, realizei diversas observacoes
a jogos, onde melhorei imenso a capacidade de analise dos jogos, quer me deu um
conhecimento mais profundo e especifico sobre os jogadores e dindmicas da equipa.

Participei também nas diversas atividades do clube como jantares e momentos
de convivio que ajudam a fortalecer um bom espirito de grupo e criar amizades.

Como projeto de promocao, realizei um torneio de futsal para projecdo do clube
ao qual dei um intuito de solidariedade, com alimentos para o CRIF.

Em suma posso dizer que foi uma grande experiéncia repleta de aprendizagem e
partilha de conhecimentos, mas nem tudo foi facil a partida, mas isso fez-me lutar e
esforcar-me por aprender e querer saber mais ao longo do estagio. O estagio foi um
pleno de aprendizagens e experiéncias que me permitiram entender melhor as dindmicas

deste magnifico desporto que é o futebol.

Palavras-chave: Treino desportivo, Treino de jovens, Futebol
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1. Introducéao

Este relatdrio de estdgio realizado no ambito da unidade curricular de Estagio
em Treino Desportivo, da licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio foi realizado na modalidade de futebol, sendo que a entidade
acolhedora foi 0 Centro Desportivo de Fatima, na equipa de juniores do respetivo clube.
A escolha da modalidade de futebol acontece devido ao enorme gosto que tive com este
desporto, desde crianca, pois joguei futebol federado entre os meus 8 e 18 anos, tendo
terminado no escaldo de junior, assim escolhi uma equipa de juniores para realizar o
meu estagio, pois, pareceu-me que este seria 0 nivel perfeito para iniciar a minha
experiéncia como treinador, esta escolha acontece também devido ao quer perceber
mais sobre a dimenséo tatica do jogo, onde esta inteligéncia tatica ja se encontra mais
desenvolvida nestas idades.

De acordo com Garganta (1998) de acordo com o ensino do jogo, a componente
tatica do jogo ocupa uma posicdo nuclear nas exigéncias da modalidade, sendo que 0s
demais fatores (técnicos, fisicos, ou psiquicos) sdo usados para superar niveis taticos
cada vez mais elevados.

O objetivo do presente relatério de estagio passa por apresentar o trabalho
realizado ao longo do estagio de uma forma resumida e bem estruturada.

O relatério esta organizado em 4 grandes capitulos. Inicialmente apresentamos
uma caraterizacdo da entidade de acolhimento, em que é abordado o meio onde o clube
se insere; 0 enquadramento do Centro Desportivo de Fatima; sdo também expostos 0s
diversos recursos da instituicdo, quer espaciais e logisticos, 0s recursos materiais € um
organograma sobre o0s recursos humanos, é também demostrada nesta seccdo a
populacgéo alvo, que s&o os jogadores da equipa de juniores.

Numa parte seguinte sdo encontrados 0s objetivos do estagio, tanto os gerais
como os especificos; é demonstrada como foi feita a calendarizacdo da época desportiva
ao longo do ano e é exposto o horéario de estagio.

Em seguida s@o expostas as atividades desenvolvidas, em que é explicado o que
é o futebol, o seu processo de ensino/treino e o tipo de esforgo exigido nesta
modalidade; foi feito um planeamento e periodizagdo do treino, tendo como base a

construcdo de um macrociclo e ideia geral de como eram organizados os microciclos



semanais e a logica das unidades de treino; é abordado a nutri¢cdo para os jogadores e
como era feito o seu controlo/aconselhamento; é exposto como foi feita a avaliacdo e
controlo da performance quer técnica, fisica e antropométrica; é explicado como era
feita a analise de jogo e de treino e como estes eram pensados e organizados; ao longo
do estagio houve também uma procura por uma maior formacdo especializada,
participando no 1l congresso de Futebol realizado no IPG; para poder deixar a minha
marca no clube foi feito um projeto de promocédo com base num torneio de futsal e uma
banca de alimentos.

Por altimo é feita uma reflexdo final sobre o relatorio e o estagio, em que

abordado as dificuldades e a experiéncia do mesmo estagio.



2. Caracterizagdo da entidade de acolhimento

2.1. Contextualizacdo do meio

Em Fatima existem poucas modalidades desportivas sendo que o Futebol e o
Centro desportivo de Fatima é o clube que leva mais jovens a pratica de desporto.
Existe 0 Grupo de Atletismo de Fatima que treina no estddio municipal em que tem
alguns jovens atletas e que competem nos campeonatos distritais e nacionais. Ha
também uma piscina que pertence ao Centro de Estudos de Fatima que tem um horéario
aberto ao publico tendo aulas de natacdo para criancas e adultos.

Deste modo é o Centro Desportivo de Fatima que tem um maior nimero de
atletas na zona, tento assim 7 equipas de futebol de 7 e mais 3 equipas de futebol de 11,
nas camadas de formacdo recebendo criangas a partir dos 6 anos de idade. Na zona
existe também outro clube de futebol que € o VVasco da Gama, sendo que tem equipas de
futebol 7 e 11, embora ndo exista equipa de juniores o que leva a alguns jogadores se
mudarem para o CDF.

O clube foi comprado por um grupo de investidores arabes (kaaki sports group)
que possuem a SAD com a equipa principal do CDF e a equipa de juniores e que leva o

clube a ter algum poder financeiro e poder ir buscar jogadores a outros clubes.



2.2. Enquadramento do Centro Desportivo de Fatima

O Centro Desportivo de Fatima (ilustracdo 1) é um clube desportivo da cidade
de Fatima. O clube foi fundado a 24 de Janeiro de 1966. Ao longo da sua histéria
existem alguns momentos de gldria que importa salientar. Por exemplo, na época
2006/2007, o clube conseguiu o 1° lugar da 2° Divisdo B na Série C, subindo para a liga
de honra, sendo que o treinador a época era Rui Vitdria (atual treinador do Sport Lisboa
Benfica), com um pequeno orcamento de 400 mil euros. Na época seguinte na liga de
honra ndo se conseguiu manter embora tenha feito uma grande campanha na taca da
liga, eliminando o bicampedo nacional Futebol Clube do Porto e sendo eliminado nos
quartos-de-final pelo Sporting Clube de Portugal embora vencendo o jogo da 12 mao.

Na atualidade o clube apresenta duas modalidades desportivas: o Futebol (de 11
e de 7) e o futsal. J& teve em tempos as modalidades de ginastica e hdquei patins. O
clube tem 7 equipas de futebol de 7, tendo criangas a partir dos 6 anos e tem 3 equipas
de futebol de 11, no que respeita o futebol de formacdo. No que respeita ao futebol

sénior a equipa compete no Campeonato Nacional - Série E.

lustracéo 1 - Emblema do Clube Desportivo de Fatima

2.3. Recursos Espaciais e logisticos
Em relacdo aos recursos espaciais e logisticos, o clube tem a sua disposi¢do o
estadio Municipal de Fatima e o estadio Jodo Paulo Il (llustracdo 2) e o campo do CRIF

(futebol de 7), ambos os campos séo relvados e encontram-se em boas condig¢des para a



pratica desportiva, sendo que a equipa de juniores normalmente treina e joga no estadio
Jodo Paulo II.

O campo Jodo Paulo Il (complexo desportivo oficial do clube), tem também: um
campo de futsal, Bar, quartos para os jogadores (onde estdo instalados 4 juniores, com a
estadia e alimentacdo fornecida pelo clube), sala de jogos, posto médico, sala de apoio
ao posto médico, arrecadacdo de equipamentos, 2 lavandarias, 6 balnearios gabinete da
SAD, sala de direcdo, secretaria, o clube tem 5 carrinhas de 9 lugares que transportam

as diversas equipas que jogam fora.

llustracéo 2 - Estadio Jodo Paulo 11

2.4. Recursos Materiais

Neste ponto apresentamos em seguida 0s materiais disponiveis para a equipa de

juniores do clube e uma avaliacdo pessoal dos mesmos (Tabela 1).



Tabela 1- Recursos materiais

Recursos materiais |Quantidade |[Estado do material
Bolas 15
Coletes 20
Cones 15
Pines 50 Bom
Bidons 36 Bom
Cestos de material 30 Bom
Balizas de 11 Bom
Balizas de 7 Bom
Balizas de 5 Bom
Balnearios Bom
Alteres

Fittball

Bicicleta estéatica
Méaquina de cabos
Barra fixa

Banco de exercicios
Trampolim

Colchoes

Camas

Maquina de ultra-sons

RPWoO|R|IFP|FP|IP[PIWIN(O|M]A|W

E considerado que o material disponivel é suficiente para a prossecucdo do

processo de treino, encontrando-se em bom estado.



2.5. Organograma

Em relacdo aos recursos humanos o organograma esquematiza como funciona o
clube, sendo: o presidente do clube (Antonio Pereira), o presidente da SAD
(Abdulmouti Kaak), um diretor Geral (Yasser Ben Hamida), diretor de secretaria
(Afonso Guerreiro), a nivel do clube existe ainda um coordenador da formacéo (Jorge
Russo), diretor de campo (Paulo Neto), treinador principal (Telmo Pinto), um treinador
adjunto (Bruno Castanheira), um treinador estagiario (Tiago Francisco), um massagista

(Antonio Batim), um técnico de equipamentos (Abel), dois motoristas (Rui e Cartola).

Antonio Pereira
(Presidente)

X

Abdulmouti Kaak
(Presidente SAD)

K

Yasser Ben Hamida
(Diretor Geral)

Jorge Russo Afonso Guerreiro
(Coordenador da Formacio) (Diretor de Secretaria)
I |
Telmo Pinto Paulo Neto
(Treinador Principal) (Diretor de Campo)
. Abel Rui e Cartola
Bruno Castan!l era (Técnico de Equipamentos) (Motoristas)
(Treinador Adjunto)
Tiago Francisco Antonio B_atim
(Treinador Estagiario) (Massagista)

llustracdo 3 — Cronograma recursos humanos



2.6. Populacéo-alvo

Em relacdo a equipa de Juniores era constituida por um plantel de 22 jogadores,
sendo que inicialmente tinha 26 (pré-época), mas devido a lesdes graves tiveram 4
ficaram de fora do plantel para o campeonato (ilustracéo 4). Para melhor conhecer os
jogadores foi dada uma ficha a cada um para preencherem com o0s seus dados
(adicionada em anexo) que posteriormente foi utilizada como base para criar uma base
de dados dos jogadores (Tabela 2), nesta tabela podemos observar alguns dados sobre
0s jogadores que nos indicam como é a constituicdo da equipa e para ter uma nogao
individual de cada atleta quer a sua idade; constitui¢éo fisica (a partir dos indicadores de
peso e altura); e as vivéncias no futebol como a posi¢do que ocupam no campo e 0s
anos de pratica.

Esta ficha foi a opcdo encontrada para conhecer os jogadores, visto que foi
negada a hipdtese de realizar testes aos jogadores.



Tabela 2 — Dados jogadores

Jogador | Data Nascimento | Peso (kg) | Altura (m) | Posi¢do [ Anos Futebol
MS 24/06/1999 58 1,78 MC 11
JF 19/01/1999 75 1,68 GR 13
SN 28/02/1998 66 1,75 ED 10
AS 19/02/1998 65 1,68 DD 10
ZA 09/02/1998 64 1,73 MC 11
FR 03/02/1999 80 1,86 DC 11
JS 22/10/1998 75 1,83 GR 14
RF 17/02/1999 70 1,81 DC 12
M 27/05/1998 73 1,8 MC 13
GM 12/05/1998 69 1,71 ED 6

J 24/04/1998 70 1,83 PL 13
AC 31/05/1999 73 1,88 EE 7
JB 09/05/1998 65 1,7 MO 11
JS 06/05/1998 73 1,78 MD 9
RM 09/09/1999 78 1,78 Mc 11
RS 11/08/1998 76 1,8 DC 13
EF 29/07/1998 58 1,69 DE 9
RS 08/08/1998 60 1,71 DE 11
SS 23/07/1998 58 1,78 ED 11
MN 04/12/1999 75 1,84 DC 12
LF 07/10/1999 60 1,73 DD 12
AM 17/11/1998 62 1,71 PL 10

Com estes dados foi possivel ter uma no¢do de como os jogadores eram em
termos antropométricos, a experiéncia que tinham de pratica e as posicbes em que

tinhamos mais e menos jogadores.



Epoca 2016/2017

Juniores

lustracdo 4 — Plantel, equipa técnica e direcdo da equipa de juniores do CDF
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gerais:

Objetivos e Planeamento do estagio

3.1. Objetivos Gerais

Este estadgio foi desenvolvido tendo como referencia os seguintes objetivos

Cumprir e aplicar todos os objetivos gerais e especificos exigidos a um
estagiario em treino desportivo.

Aprofundar e aplicar competéncias que possibilitem uma intervencao
profissional qualificada.

Aprender e consolidar a comunicacdo com os atletas e aprender a saber interagir
com eles.

Participar em congressos e formacdes da area em busca de mais e melhor
conhecimento.

Contribuir para a melhoria do clube através de um projeto de promocao.

Caracterizar o clube/organizacéo.

3.2. Objetivos especificos

Este estagio foi desenvolvido tendo como referencia os seguintes objetivos especificos:

Avaliar os jogadores e perceber como estes podem melhorar.

Compreender melhor a dimensao tatica e estratégica do jogo de futebol.

Realizar a observacdo e a analise dos jogadores da minha equipa e dos
adversarios, de modo a potenciar o rendimento e os resultados desportivos.
Melhorar 0os meus conhecimentos a nivel da aplicacdo de treino nos diversos
aspetos especificos do jogo de futebol.

Ganhar competéncias a nivel do treino desportivo, com foco no treino de
futebolistas.

Reforcar a minha formacéo através da pesquisa e leitura de artigos cientificos,

documentos e documentos especificos de futebol.
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e Aprender em contexto pratico como aplicar cargas de treino e a aplicacdo dos

diversos ciclos e sessdes de treino.

3.3. Calendarizacéo da época desportiva

Podemos observar na (ilustracdo 5), a planificacdo da presente época desportiva,
por dias do més e da semana, assim como as equipas adversarias e o local onde o jogo
se realiza, dando uma nocéo de como preparar a semana de treino, ou 0 maior intervalo
entre jogos. E também diferenciado a cores os treinos ao o qual estou presente e

ausente, 0 mesmo para 0s jogos de taca e do campeonato.

Treino Presents Jogo Taga ‘(c)lJoeo em Casa ‘ [P(]
Treino Ausente Jogo Campeamato |0 |Jogo Fora | s

Calendario dos J - Juni 2016/2017
% endario dos Jogos - Juniores Q’

Dezembro [Taneiro [ [Fewereiro
(8 Cavarias

lustracdo 5 — Calendério Jogos
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3.4. Horério de estagio

Os dias de estagio eram as quartas-feiras, quintas-feiras e sabados, nos dias de
treino os jogadores chegavam 30 minutos antes da hora do treino, sendo que a equipa
técnica se reunia entre uma hora a quarenta e cinco minutos antes do treino, para
conversar e planificar o treino, e treino durava cerca de hora e meia, e posteriormente a
equipa técnica voltava a debater sobre o treino antecedente e sobre o proximo treino ou
jogo. Por fim tomavamos banho tal como os atletas. Nos dias de jogo a equipa
encontrava-se no campo Jodo Paulo Il sempre mais de uma hora de antecedéncia para 0s
jogos em casa, nos jogos fora o tempo era variado consoante a distancia para o local de
jogo. Posteriormente ao jogo os atletas tomavam banho e a equipa técnica debatia sobre
0 jogo, existia sempre um lanche no final dos jogos. Quando existiam almocos antes
jogos tentdvamos que a refeicdo fosse por volta das onze e pouco para os atletas terem
trés horas de digestéo.

Durante as férias escolares ia também aos treinos que a equipa tinha as
segundas-feiras.

Por vezes ia ver 0s treinos da equipa sénior que treinava todos os dias, e ver 0s

jogos ao Domingo a tarde.

Quarta-feira: Inicio as 18:10h e término as 21:10h

Quinta-feira: Inicio as 19:10h e término as 22:10h

Séabado: Jogos em casa- Inicio as 13:40h e término as 17:40h
Jogos em fora (sem almoco) - Inicio as 12:15h e término as 18:45h
Jogos em fora (com almoco) - Inicio as 10:40h e término as 18:45h

Segunda- feira: Inicio as 18:10h e término as 21:10h (apenas presente durante as férias
escolares)
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4. Atividades Desenvolvidas

4.1. O que é o Futebol

Para que as atividades fossem desenvolvidas com o melhor rigor possivel, foi
feita uma pesquisa sobre 0 que é o futebol e algumas areas que envolvem este desporto.
E assim apresentada uma breve descricdo sobre o futebol, processo de treino e tipo de
esforgo.

O futebol € uma das modalidades desportivas mais praticadas no mundo, sendo
até considerado “o desporto rei” na maior parte dos paises, tal como acontece em
Portugal. Segundo Castelo (2004),

No futebol, os intervenientes (jogadores) estdo agrupados em duas equipas
numa relacdo de adversidade (rivalidade desportiva). Lutando pela conquista da posse
de bola (respeitando as leis de jogo), com o objetivo de a introduzir o0 maior nimero de
vezes na baliza adversaria e, evitad-los na sua propria baliza, com vista a obtencdo da
vitoria ... 0 jogo se desenvolve em situagdes de natureza problematica e contextual, em
que o desempenho motor dos jogadores, esta estritamente relacionado com a capacidade
destes responderem de forma eficaz as constantes modificacdes situacionais que se
desenvolvem a sua volta. As respostas as situacfes sdo suportadas por acdes
individuais, balizadas por um objetivo coletivo e, por imponderaveis que advém da
aleatoriedade do préprio jogo.

Como qualquer modalidade desportiva, o futebol tem regras. Estas sdo impostas
pela FIFA (Fédération Internationale de Football Association) e ajuizadas por uma
equipa de arbitragem, composta por trés elementos de campo (um arbitro principal e
dois arbitros assistentes), mais um fora, designado de quarto arbitro, num total de quatro
elementos. Nas competicdes europeias, como por exemplo Liga Europa e Liga dos
Campedes temos seis arbitros, um arbitro principal, dois assistentes laterais, dois
assistentes de baliza e um arbitro que se denomina de quarto arbitro, que executa o
levantamento do placar de substituicdes e podera substituir qualquer um dos arbitros em

caso excecionais.
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4.1.1. Processo de ensino/treino do futebol

O processo de ensino/treino da modalidade deve ser especifico para a mesma
(Castelo) fala-nos que para atingir um certo nivel de rendimento temos de adequar
exercicios de treino especificos, ou que se identifiqguem totalmente ou parcialmente,
com o que se objetivo final do treino (competicdo). A partir da opinido de diversos
autores sobre teoria e metodologia de treino podemos perceber melhor esta ideia:
Teodorescu (1983) refere que “os exercicios devem reproduzir parcial ou integralmente,
o contetudo e a estrutura do jogo”, para Manno (1982) “os fendmenos de adaptagdo que
estdo na base da elevagdo do rendimento desportivo, estdo ligados a especificidade do
estimulo que no treino ¢, como sabemos, constituido principalmente pelo exercicio”, ja
Bompa (1983) defende ao afirmar que “a especificidade ¢ o elemento principal
requerido para a obten¢do do sucesso” o mesmo autor ainda acrescenta que ‘“as
adaptacGes dos praticantes ndo se limitam ao problema biol6gico, mas também se fazem
sentir de forma precisa nos fatores técnicos, taticos e psicologicos”.

Para Castelo (1998) no ensino dos componentes técnico tatico, este fala-nos da
importancia da reducdo do nimero de praticantes de modo a aumentar a sua relacdo de
forma direta com a bola, com os companheiros e adversarios que tém num dado
momento, com o0 objetivo que seja mais vezes o proprio atleta a realizar o objetivo do

exercicio (remate, recuperacdo de bola, finta, etc).

4.1.2. Tipo de esforco do futebol

De acordo com o estudo de revisdo de (Guerra, I; Soares, E e Burini, R; 2001) o
futebol é um desporto com exercicios intermitentes e de intensidade varidvel. Um jogo
de futebol profissional tem um esforco em cerca de 88% de atividades aerdbias e 12%
atividades anaerdbias de alta intensidade, sendo que em média sdo percorridos cerca de
11 quilémetros, sendo que a média da distancia da primeira parte € 5% maior que a da
segunda parte. Nessa distancia temos atividades: 3,2 quilémetros de caminhada, 1,8
quilémetros de corridas e 1,0 quilémetro em sprint, entre outros tipos de deslocamento.
De 8 a 12% da distancia total coberta por jogo sdo realizados em velocidade de sprint 6,
as corridas de baixa intensidade representam 35% e as de alta intensidade, de 8,1 a 18%

do tempo total do jogo. A distancia percorrida pelos jogadores depende da posi¢do que
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este ocupa no campo, os médios (10,2 a 11km), os defesas (9,1 a 9,6km) e avancgados

(10,5km), sendo estes ultimos sdo os jogadores que realizam mais sprints.

4.2. Planeamento e Periodizacao do treino

4.2.1. Macrociclo

Ao chegar ao clube, logo disseram que o objetivo era ser campeédo distrital, a
equipa ja treinava a algumas semanas e o periodo aquisitivo de forma estava bem
encaminhado. Apds conversa com a equipa técnica sobre a estruturacdo de objetivos
para a epoca desportiva, foi feita uma planificacdo do macrociclo de acordo com uma
sequéncia logica e temporal com o intuito a melhorar a forma dos jogadores e da equipa
e que seja possivel a concretizacdo dos objetivos definidos ao longo da época. O
macrociclo anual foi dividido em trés fases com variacdes temporais, com
caracteristicas e objetivos préprios, em que € pedido que 0 maximo da forma coincida
com o campeonato.

Matveiev (1961, 1977) fala-nos da importancia da periodizacdo anual e que o
processo de treino deve ser dividido em 3 fases/ciclos: preparatério, competitivo e
transitdrio. No ciclo preparatério (pré época) existird uma aquisi¢do da forma, com foco
na preparacao fisica geral e especifica; no ciclo competitivo serd pedido a manutencao
da forma (fisico), a continua melhoria das habilidades motoras (técnica), o
aperfeicoamento das acOGes coletivas (tatica) e ainda o aperfeicoamento das
caracteristicas psicologicas; no ciclo transitorio pretende-se o desaparecimento da
fadiga muscular e do stress competitivo.

De acordo com o modelo apresentado por Matveiev, escolnemos realizar uma
periodizacdo simples, que é definida por apenas um pico de forma, que ird coincidir
COm 0 NOSSO campeonato.

Utilizamos também a ideia de Arosiev (1991), que nos fala que para aumentar as
cargas especificas teremos de diminuir consequentemente as cargas gerais dos treinos.

Ao longo da epoca desportiva o foco dos treinos foi a periodizacéo tatica, pois
acreditamos que o treino deve de ser especifico para o nosso estilo de jogo, isto é,
iremos dar grande enfase & organizag&o tatica segundo o nosso modelo de jogo de posse
de bola, pois Mourinho (2001) mostra que o treino deve de ser maioritariamente com

exercicios de preparacdo especifica e com menor relevancia a preparagao geral.
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4.2.2. Microciclo

O planeamento do treino € feito semanalmente de acordo com o adversario em
questdo, o microciclo semanal segue um patrdo de acordo com a ideia de jogo do
treinador e equipa técnica e por vezes sdo feitos pequenos ajustes de acordo com o
adversario.

Sdo também feitos ajustes no processo de treino devido aos problemas
consequentes do nosso campo de jogo e treinos.

Com o decorrer da época a equipa foi ficando limitada no nimero de jogadores,
0 que condiciona 0 nosso treino e a organizagao do mesmo.

. O microciclo é definido pela organizacdo de um conjunto de unidades de treino
divididas ao longo de um conjunto de dias com o objetivos especificos para o
desenvolvimento dos atletas, promovendo uma organizagdo das cargas/intensidades dos
treinos para otimizar a forma dos mesmos. O objetivo deste tipo de periodizacdo é de
encontrar o estimulo perfeito para que exista uma melhoria do rendimento da equipa e
dos atletas, para que tal aconteca é sempre necessario existir niveis altos de carga e
tempos de recuperacdo, sendo estes ajustados em relacdo aos dias de competi¢do. O
microciclo normalmente é definido por um conjunto de 3 a 10 se¢Bes de treino que
estdo organizadas de forma légica, sendo na modalidade de futebol definido por uma
semana de treinos. Deste modo 0 nosso microciclo semanal é pensado com dois treinos
de média intensidade a segunda e quinta e um treino com maior carga fisica a quarta,
pois 0 nosso dia de jogo é o sabado. Este microciclo é reajustado nas semanas em que
ndo ha jogos normalmente o treino quinta ou segunda tem uma maior carga fisica para
compensar os dias sem competicdo e treino, sendo que o clube tenta arranjar jogos

amigaveis para manter o0s niveis competitivos elevados.

4.2.3. Unidade de treino
A unidade de treino vai servir para gerar uma adaptacdo no organismo dos
individuo e promover a melhoria das suas capacidades iniciais, de acordo com Raposo
(2006) o treino deve de ter um grau de exigéncia com o intuito de gerar fadiga aguda no
praticante para uma posterior supercompensacao ao nivel inicial. Desta forma a unidade
de treino vai ser adequada ao nivel dos atletas e adequada a fase da época desportiva.

Coube a equipa técnica avaliar constantemente o nivel de capacidade dos atletas para
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adequar o melhor estimulo volume/intensidade para o que exista uma melhoria dos
nossos atletas.

A primeira unidade de treino da semana é na segunda, apesar de os atletas terem
um dia de descanso temos uma sessao de treino de média/baixa intensidade visto que os
jogos sdo de grande intensidade e segundo Raposo (2006) essas cargas fisicas podem
levar até 72 horas a recuperar, assim, o principal foco da sessdo € a recuperagdo ativa
dos atletas mais utilizados onde os exercicios aplicados sdo realizados a baixa
intensidade, teremos exercicios técnico/taticos trabalhados simultaneamente de modo a
promover uma melhor aprendizagem do jogo tal como defende Pacheco (2001).

Na quarta-feira temos um treino de intensidade alta, visto que os atletas estéo
recuperados do jogo e da sessdo de treino anterior foi de intensidade baixa, vamos
aplicar essencialmente exercicios para 0 melhoramento da forca explosiva, trabalhando
de maneira integrada a parte fisica e a organizacdo ofensiva e defensiva. Contendo
exercicios muito associados as formas jogadas e aos jogos condicionados, diversos
autores como (Antunes, 2004; ou Graca, 2005) defendem este tipo de treino devido a
menor complexidade destes exercicios e assim os atletas conseguirem corrigir alguns
erros.

No treino de quinta-feira, apesar de a unidade de treino de quarta ser de alta
intensidade na quinta aplicamos um treino de intensidade média mas de forca resistente,
visto que ndo seria possivel trabalhar forca explosiva de novo porque os atletas nédo
estariam preparados fisicamente (Raposo 2006), isto em conjunto com a nossa
organizacao defensiva e ofensiva, nesta sessdo também vamos incidir em finalizacao
para criar boas sensagdes nos atletas e nas bolas paradas para que estejam bem
preparados para o jogo de sabado, Queirds (1983) fala que a finalizacdo cria um grande

efeito motivador aos praticantes o que sera muito importante antes de um jogo.

4.3. Nutricdo dos jogadores
Nos dias de jogo, quando é possivel a equipa almoga toda junta, de modo a que a
refeicdo que os atletas comem é de qualidade e adequada para o tipo de esfor¢o que é

exercido durante jogo de futebol.
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Os jogadores também eram aconselhados no que comer e por vezes alguns
atletas me pediam aconselhamentos ou opinifes do que comer e em que quantidades.
Desde modo ¢ apresentado como deve ser cuidada a avaliacdo nutricional dos atletas e
qual o seu tipo de esforco. Por falta de condi¢des financeiras o clube ndo pode suportar
este tipo de avaliacBGes e promover todos estes cuidados, embora a equipa técnica fosse
ciente disso o aconselhamento era feito aos jogadores e cabia a cada atleta a
responsabilidade e de acordo com as suas préprias capacidades ter os seus proprios
cuidados.

A importancia nutricdo para os atletas tem evoluido muito nos ultimos anos,
assim, tentamos perceber e aplicar os conhecimentos adquiridos, segundo (Guerra, I;
Soares, E e Burini, R; 2001) necessidades energéticas diarias de um jogador profissional
de futebol, andam em torno de 3.150 a 4.300kcal, variando com a quantidade e a
qualidade do treino ou jogo, estes valores variam de pessoa para pessoa, mas sabemos

que sdo normalmente variados pelas posi¢des que 0s jogadores ocupam em campo.

4.3.1. Glicogénio muscular

Os mesmos autores falam também que os jogadores podem iniciar 0s jogos sem
terem os niveis de glicogénio em quantidades 6timas, por diversos fatores, tais como,
ndo ter existido uma recuperacao total das cargas fisicas dos treinos e jogos anteriores,
quer devido as horas e qualidade do sono, a temperatura ambiente e devido a uma ma
alimenta¢do como a 0s nutrientes e as horas que a ingestdo pré-exercicio € feita. Os
atletas que iniciam os jogos com concentragdes baixas de glicogénio muscular ndo véo
conseguir ter a mesma performance que gostariam, e consequente VAo percorrer
distdncias menores e em menor velocidade, vdo andar mais e realizam menos sprints
que iriam fazer se tivessem os niveis 6timos de glicogénio. Um jogo de 90 minutos é
normalmente jogado a grandes intensidades e as reservas de glicogénio muscular vao

baixar com esse esforco entre 20% a 90%.

4.3.2. Micronutrientes
De acordo com Guerra; Et, al; 2001, os micronutrientes desempenham um papel
importante na producdo de energia, sintese de hemoglobina, manutencdo da massa

0ssea, funcdo imune e protegem os tecidos dos danos oxidativos. Os jogadores corem
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risco de uma ingestéo inadequada de vitaminas e minerais devido as inimeras cargas de
treino. As vitaminas e minerais desempenham papel importante no metabolismo
energético; sendo que a falta de um ou mais micronutrientes pode comprometer a

capacidade aerobia e anaerobia do atleta.

4.3.3. Macronutrientes

Segundo Guerra; Et, al; 2001, a carboidratos, deve de ser cerca de quatro horas
antes do inicio do exercicio, o que resulta de aumento de 15% no desempenho fisico. A
ingestdo de carboidratos dez minutos antes do inicio do jogo diminui a utilizacdo de
glicogénio muscular em 39%, mas aumenta a velocidade de corrida e a distancia
percorrida na segunda metade da partida em 30%. Os carboidratos devem de ser
ingeridos antes que ocorra a fadiga muscular, para assegurar que esteja fonte energética
esteja disponivel quando os niveis de glicogénio muscular estiverem baixos.

As necessidades proteicas de um jogador sdo maiores do que as de um individuo
sedentario pois vao ser utilizadas no reparo de lesdes nas fibras musculares, o uso de
proteina vai promover os ganhos de massa magra. Consoante o esfor¢o induzido
(intensidade, duracdo e tipo de exercicio realizado), sexo e idade e a qualidade da
proteina consumida as necessidades proteicas podem aumentar até 100% para atletas
profissionais.

Os aminoéacidos servem como fonte auxiliar de combustivel durante exercicios
intensos e de longa duracdo mas ap6s sua oxidacdo, sdo irreversivelmente perdidos.
Caso ndo sejam repostos, através da alimentacdo, haverd comprometimento do processo
normal de sintese proteica. Isso pode levar a perda da forca muscular, diminuindo,
entdo, o desempenho durante os jogos.

E assim recomendada a ingestdo entre 1,4 a 1,7g de proteinas/kg de peso
corporal/dia para jogadores de futebol.

Juntamente com os carboidratos, a gordura € a principal fonte de energia durante
0 jogo. A maior parte do substrato lipidico é proveniente dos acidos graxos livres
mobilizados do tecido adiposo. A ingestdo lipidica ndo deve de ser superior a 30% do

valor energético total diario.
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4.3.4. Reposicdo Eletrolitico-glicidica

A hidratagdo € um fator importante para a qualidade e performance dos
futebolistas, quer antes, durante e depois do exercicio. A hidratacdo antes do inicio do
exercicio e durante este parece melhorar o desempenho, os liquidos que contém
carboidratos ajudam no desempenho durante a atividade. Devido a temperatura e
umidade em ambientes adversos as diferencas no consumo méaximo de oxigénio e
diferencas nas fungdes desempenhadas vao ser aumentadas.

Tentava-se que 0s atletas iniciassem 0s jogos bem hidratados e durante os jogos
0s jogadores consumissem liquidos sempre que possivel, de modo a repor toda a agua
perdida através do suor. As bebidas apds o final do exercicio ajudam ndo s na

hidratacdo, mas também na recuperacdo do glicogénio muscular.

4.4. Avaliacdo e controlo da performance

Para avaliar a performance, no final da época, foram utilizados testes especificos
com o intuito de ter uma andlise mais especifica de cada uma das principais
componentes técnicas que definem o jogo de futebol e poder planear as se¢bes de treino
com aspetos mais especificos que possam estar mais em falta na nossa equipa ou num
ou outro jogador individualmente.

Em termos de avaliacdo e controlo da performance realizaram-se um conjunto de
testes aos atletas da equipa de Juniores tendo em conta a dimenséo técnica (velocidade
com bola e remate), fisica (velocidade e resisténcia) e antropométrica (peso, altura e
IMC).

Esta avaliacdo apenas foi realizada do final da época, embora tivesse pedido para
a realizar esta avaliacdo no inicio da época, ndo foi possivel devido ao aproximar do
inicio do campeonato, ndo existido autorizacdo por parte do clube para tal avaliacao.

O treino de avaliacdo dos jogadores foi orientado por mim, sendo que
inicialmente foi apresentado o meu plano de treino ao treinador principal em que
debatemos e ajustamos a sesséo de treino da melhor forma possivel.

No dia 4 de maio de 2017, o treino teve lugar no estadio municipal, com inicio
as 20 horas, a sessdo comegou com as medi¢cdes das medidas antropométricas dos

jogadores, de seguida o treino teve um curto periodo de aquecimento e posterior
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execucao dos exercicios de testes quer fisicos quer técnicos, o seguindo treino foi por

mim orientado e o plano de treino esté inserido nos anexos

4.4.1. Dimensdo Técnica
Para afericdo das capacidades técnicas foi adaptado os testes de condugdo de
bola e de remate, de Balzano (2014). Os testes foram realizados durante um treino de
fim de época, este treino foi dirigido por mim sendo acompanhado e auxiliado pelos

treinadores da equipa.

Teste - Conducado da bola em velocidade

Objetivos — Velocidade de reacdo, ambidestria, performance na conducdo de
bola, velocidade de execucdo no movimento especifico.

Descricéo - O atleta sai em velocidade ao sinal do treinador, conduzindo a bola
pelo lado dos cinco cones e depois devem retornar, fazendo zig-zag entre 0S cones.
Cada jogador realiza um teste iniciando pelo lado direito e um teste iniciando iniciar
pelo lado esquerdo.

Método de avaliacdo - Foi avaliado o tempo percorrido no exercicio, por cada
lado e a média dos dois.

Teste - Oito finalizacdes

Objetivos — precisdo de remate, ambidestria, velocidade na execugdo motora,
percecdo do alvo e do guarda-redes e velocidade de reacéo.

Descricéo — S&o colocadas oito bolas dentro na linha da area, numa distancia de
1,5 metros entre as bolas. O atleta teve de rematar as oito bolas alternadamente as
quatro da esquerda com o pé esquerdo e as quatro da direita com o pé direito, o jogador
tem sempre de rematar as bolas mais afastadas do cone que se encontra no meio do
exercicio.
Como avaliar - Foi avaliado o tempo de realizacdo do exercicio e a qualidade dos
remates tanto de pé direito como de pé esquerdo. A pontuacdo dos remates foi
determinada da seguinte forma: bola fora = 0 pontos, guarda-redes = 1 ponto, trave = 2
pontos e golo = 3 pontos
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Resultados

Apresentamos em seguida os resultados dos testes atras descritos, referentes a

conducéo de bola e remate (tabela 3)

Tabela 3 — Resultados testes técnicos

Jogador Velcidade com bola (s) Remate
LD LE Média [Tempo (s)|Pontos
Manuel 5,2 5,4 53 32 14
Fernandez 8,9 6,1 7,5 35 9
Alexandre 6,9 5,4 6,2 30 8
Zé 4,9 5 5,0 26 11
Francisco 5,9 6,3 6,1 31 8
Sardinha 5,9 5,9 5,9 39 12
Major 5,6 11,2 8,4 33 5
Maks 5,8 53 5,6 36 10
Moura 4,7 5,2 5,0 28 15
Jeka 5,2 51 5,2 29 16
Antdnio 5,3 5,5 5,4 32 13
Joaquim 4,9 4,8 4,9 27 10
Silva 5 5,8 54 29 15
Remi 6,2 5,9 6,1 31 6
Eduardo 5,9 6 6,0 39 5
Sergio 5,4 9,2 7,3 42 7
Nobre 9,4 5,8 7,6 32 8
Figueira 6,9 5,7 6,3 28 5
Miguel 5,7 5,7 5,7 29 4
Média 6,0 6,1 6,0 32,0 9,5

Em relacdo ao teste de velocidade com bola, podemos perceber que os jogadores
tem um bom controlo da bola, tal como era espectavel numa equipa de juniores.

J& o teste de remate conseguimos ver que existe alguns jogadores que ndo tém
esta qualidade tdo bem trabalhada, embora outros que tiveram belas prestacdes.

A partir destes testes também foi possivel perceber quais os jogadores que tem
uma melhor conducdo de bola e remate, embora a alguns o teste ndo Ihes tenha corrido
de feicdo, serve também para ver quais os jogadores que falham mais nos momentos
decisivos e 0s que conseguem lidar com a pressdo de uma avaliagdo ou possivel

situacdo competitiva.
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4.4.2. Testes Fisicos
Para aferir a velocidade e resisténcia dos jogadores, foram realizados o0s

seguintes testes:

e Teste de velocidade em 30 metros (realizados na relva), onde ouve dois
testes e de seguida calculada a media e retirado o melhor resultado.
e Teste de resisténcia foi feito o teste cooper (realizado no tartan), que

consiste em 12 minutos correr o maximo de quilémetros possivel.

Na (tabela 4) que se segue podemos ver os resultados obtidos.
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Tabela 4 — Resultados testes fisicos

Jogador [Cooper(Km) Velocidade (30m)
T1 | T2 |[Média| Melhor

Manuel 3,1 41 | 41 4,1 4,1
Fernandez 2.5 46 | 4,4 4,5 4.4
Alexandre 2,9 5 41 4,6 4,1
Zé 3.0 39 | 3,9 3,9 3,9
Francisco 2.9 4,3 | 4,2 4,3 4,2
Sardinha 2.8 43 | 44 44 4,3
Major 2.7 45 | 4,4 4,5 4,4
Maks 2.9 41 | 4,2 4,2 41
Moura 3.2 3,8 | 3,7 3,8 3,7
Jeka 3 3,7 | 3,7 3,7 3,7
Antdnio 2.9 3,9 4 4,0 3,9
Joaquim 3.4 39 | 3,8 3,9 3,8
Silva 3.3 4 4,1 4,1 4

Remi 3 4,2 | 4,2 4,2 4,2
Eduardo 3.3 4 3,9 4,0 3,9
Sergio 3.2 38 | 3,8 3,8 3,8
Nobre 2.7 43 | 51 4,7 4,3
Figueira 3.2 4,1 | 3,9 4,0 3,9
Miguel 2.7 4,2 | 4,3 4,3 4,2
Média 3,0 41 | 4,1 4,1 4,0

A nivel da velocidade a equipa € muito rapida e podemos ver que a média de
velocidade dos jogadores é superior a dos jogadores no estudo feito por Silva em 2011
(tabela 5).

A equipa também tem uma boa capacidade de resisténcia segundo a tabela de
cooper (tabela 6) os atletas encontram-se num nivel excelente estando mesmo alguns

acima desse valor.

Tabela 5 — Resultados de Silva (2011)

Sub-15 Sub-17 Sub-20 Amostra Total
(n=66) (n=43) (n=34) (n=143)
M DP M DP M DP M DP
Idade (anos) 14.25 .58 16.43 .61 18.56 .85 15.93 1.86
Estatura (cm) 169.6 8.9 175.2 6.7 175.3 6.7 173.2 8.5
Massa corporal (kg) 59.5 8.9 67.6 8.5 70.2 7.8 65.0 10.0
Tempo 10m (s) 1.841 123 1.861 .092 1.745 .069 1.824 112
Poténcia 1om (W) 982.32  257.42 \1061.22 19548 \1367.26 192.54 1097.57 272.47
Tempo 30m (s) 4.507 275 4.363 157 4.147 122 4.378 257
Potencia 3om (w) 600.28  145.00  735.71  104.76  913.87 117.56  715.50  178.58
Altura CMJ (cm) 35.6 4.3 39.0 5.0 42.6 3.9 38.3 5.2
Poténcia CMJ (W) 2802.87 469.77 3367.00 412.79 3802.07 363.55 3212.05 592.62
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Tanto os jovens sub -17 como os sub -20 tem valores médios ligeiramente

superiores aos da equipa de estagio.

Tabela 6 — Avaliag&o do teste de cooper

Distancia em Metros no Teste

c,p;:::;f::'::;bh 13-19 20-29 30-39 40- 49 50 - 59 60 ou mais
:,;o':“:;:;a < 2090 < 1960 <1900 <1830 < 1660 < 1400
eonerss) < 1610 < 1550 <1510 < 1420 <1350 < 1260
I Ermch 2090-2200 | 1960-2110 1900-2090 1830-1990 1660-1870  1400-1640
(homens)
(Eaares) 1610-1900 | 1550-1790 1510-1690 1420-1580 1350-1500  1260-1390
III - Média
ans) 2210-2510 | 2120-2400 2100-2400 2000-2240 1880-2090  1650-1930
(alsres) 1910-2080 | 1800-1970 1700-1960 1590-1790 1510-1690  1400-1590
IV - Boa
eaaas) 2520-2770 | 2410-2640 2410-2510 2250-2460 2100-2320  1940-2120
(anlbares) \2090-2300 | 1980-2160 1970-2080 1800-2000 1700-1900  1600-1750
N SExculants 2780-3000 | 2650-2830 2520-2720 2470-2660 2330-2540  2130-2490
(homens)
) 2170-2330 2090-2240 2010-2160 1910-2090  1760-1900
}',f;nf:,"’:)' = > 3000 > 2830 > 2720 > 2660 > 2540 > 2490

> 2430 > 2330 > 2240 > 2160 > 2090 > 1900

(mulheres)

Fonte: Cooper, 1982

Podemos ver nesta tabela que alguns dos jogadores tem uma capacidade

superior, o que é normal visto que treinam regularmente & volta de 10 anos.

4.4.3. Medidas antropométricas

A antropometria € um ramo das ciéncias bioldgicas que tem como objetivo o
estudo dos caracteres mensuraveis da morfologia humana (estudo das formas humanas).
Para poder ter uma nog¢do basica das dimens@es dos atletas, estes foram medidos os e
pesados. Stewart (2010) fala que a antropometria sdo 0s processos cientificos que
permitem a obtencdo de medidas das dimensdes anatdmicas de superficie tais como
comprimentos, perimetros e pregas adiposas do corpo humano, através de equipamento
adequado e especializado.

Para aferir o peso, altura e célculo do IMC (IMC= Peso(Kg)/Altura (m)2), os
atletas foram avaliados através de métodos diretos de pesagem e de medic¢do da altura, e

posteriormente calculado o IMC dos mesmos. Podemos ver os dados na (tabela 8).
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Tabela 7 — Dados antropométricos

Jogador |[Peso (kg) [Altura (m){IMC
Manuel 61 1,78 19
Fernandez 73 1,68 26
Alexandre 65 1,68 23
Zé 64 1,73 21
Francisco 78 1,86 23
Sardinha 75 1,83 22
Major 70 1,81 21
Maks 71 1,81 22
Moura 69 1,71 24
Jeka 70 1,83 21
Antonio 73 1,88 21
Joaquim 65 1,70 22
Silva 73 1,78 23
Remi 76 1,78 24
Eduardo 76 1,78 24
Sergio 58 1,69 20
Nobre 60 1,78 19
Figueira 75 1,84 22
Miguel 62 1,73 21
Média 69 1,77 22

Para ter uma melhor ideia destes resultados foi feita uma reviséo da literatura em
que foi encontrado por Marques, Travassos e Almeida (2010), o estudo feito testes em
37 atletas de 3 equipas de juniores, este teve os resultados seguintes apresentados na
(tabela 9)

Tabela 8 — Estudo IMC feito por Marques, Travassos e Almeida (2010)

Varidveis Min. Max M DP
Idade (anos) 16.0 190 17.41 .96
Altura (on) 168.0 183.0 173.81 4.27
Peso (kg) 60.1 78.0 67.19 4.65
IMC (m/kg?) 20.1 24.0 2223 1.11

Nota: IMC = indice de massa corporal
Sendo a nossa média de idades ligeiramente superior, acabamos por ter valores
de altura e peso ligeiramente superiores, sendo que o IMC € similar.
Percebemos assim que 0s nossos jogadores tem valores normais de IMC, sendo

que tém ja um nivel de maturacgéo elevado.

27



Apenas temos um jogador com sobrepeso (superior a 25), este jogador pode

perder algum peso e posteriormente ter uma melhor forma fisica.

4.5. Andlise de jogo e de treino

Na fase inicial do estagio, visto que apareci vem aviso prévio no clube e sem
conhecer ninguém, tive alguma dificuldade em me afirmar e em mostrar o meu valor e
como poderia ser util para a equipa. Senti que fui bem recebido, mas que ndo havia
espaco para mim na equipa técnica, pois os treinadores nao sabiam como lidar com um
estagiario. Foi a partir das observacdes de jogos e da minha analise nos jogos que me fui
conseguindo afirmar e mostrar & equipa técnica que estava no clube para ajudar e

partilhar todo o meu conhecimento adquirido nas unidades curriculares.

4.5.1. Observacao de jogo

O tipo de anélise utilizada era do tipo qualitativo que esta associada um
contexto multidisciplinar e estruturada. Este tipo de observacdo tem como objetivo
melhorar a performance da equipa e dos atletas, diferenciar os atletas em campo e
melhorar a intervencdo do treinador/equipa técnica.

Criei assim uma ficha de observacdo (adicionada em anexo) para realizar a
observacao direta na minha equipa de estagio durante os jogos.

As observacOes eram feitas principalmente em situacdes de observacao direta
em que tentava observar quer a minha equipa quer a equipa adversaria, com intuito de
perceber os pontos fortes e fracos de cada uma, como reagiam as equipas em cada
momento do jogo de futebol quer na fase ofensiva (zona de construcdo/criacao,
manutencdo da posse, zona de finalizacdo), quer na fase defensiva (impede a
construcdo, anula a finalizacdo, defende a baliza), e também como reagiam as equipas
aos momentos de transicdo quer ofensiva quer defensiva, era tambem descrito o sistema
tatico, os principais lances de bola parada e a discri¢do individual dos jogadores.

Realizei também observacdo de um jogo de dois adversarios diretos (3° e 4°

classificados) em que realizei observacdo com suporte de video (ilustracdo 6) em que
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posteriormente foi analisada, realizando um tipo de observagdo mista (no local e em
casa).

As avaliacdes dos jogos foram feitas na maior parte dos jogos, principalmente na
12 parte do jogo, pois, ao intervalo levava as informacdes recolhidas para 0s nossos
jogadores, em que eu ou o treinador principal as utilizdvamos para explicar aos
jogadores e o que tinhamos de realizar na segunda parte.

Estas avaliacGes sobre os adversarios foram também utilizadas para treinar as
nossas lacunas durantes os treinos seguintes.

Contra os adversarios diretos ao titulo realizava sempre uma observagdo sobre o
adversario, o que nos foi Util na segunda volta do campeonato para contrariar estes
adversarios, facto que ganhamos contra todos estes adversarios na segunda volta do
campeonato.

Posteriormente aos jogos foram feitos relatérios (adicionado exemplo em anexo)

sobre 0 jogo em que eram salientados 0s aspetos principais do jogo.

llustragcdo 6 — Analise com o programa Longomatch
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llustracdo 7 — Jogadores antes do jogo

4.5.2. Intervengdo na sessdo de treino

Durante a época desportiva as minhas intervengdes no processo de treino
ocorriam frequentemente durante as sessdes de treino em alguns exercicios, embora
contribuisse no processo de planeamento e observacdo dos jogos e treinos, antes e
depois dos treinos e jogos, em que a equipa técnica debatia sobre o treino/jogo e 0s
diversos momentos dos jogadores, durante a fase inicial do estagio ndo tive
oportunidade de ministrar um treino completo, sendo que fui ao longo da época
intervindo nos treinos em diversos exercicios ao longo dos treinos, quer diretamente
com os jogadores, quer no processo de planeamento e organizacao das sessdes de treino.

O processo de ensino/treino da modalidade utilizado era especifico para o jogo e
para com as ideias de jogo da equipa, também era adaptado consoante as observacdes e
andlise realizadas a nossa equipa e equipas adversarias. Castelo nos fala que para atingir
um certo nivel de rendimento temos de adequar exercicios de treino especificos, ou que
se identifiquem totalmente ou parcialmente, com o que se objetivo final do treino
(competigédo). A partir da opinido de diversos autores sobre teoria e metodologia de
treino podemos perceber melhor esta ideia: Teodorescu (1983) refere que “os exercicios
devem reproduzir parcial ou integralmente, o conteido e a estrutura do jogo”, para

Manno (1982) “os fendmenos de adaptagdo que estdo na base da elevacdo do
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rendimento desportivo, estdo ligados a especificidade do estimulo que no treino &, como
sabemos, constituido principalmente pelo exercicio”, j& Bompa (1983) defende ao
afirmar que “a especificidade ¢ o elemento principal requerido para a obtencao do
sucesso” o mesmo autor ainda acrescenta que “as adaptagdes dos praticantes ndo se
limitam ao problema biol6gico, mas também se fazem sentir de forma precisa nos
fatores técnicos, téticos e psicologicos”.

Deste modo os treinos eram sempre pensados e realizados com o intuito da
equipa atingir o melhor rendimento possivel e vencer 0s seus jogos.

A equipa tinha um modelo de jogo em posse em que favoreciamos a posse de
bola e saidas em contra ataque, ou ataque rapido. Utilizando um esquema tatico classico
como 1-4-3-3, a equipa conseguia manter a posse de bola e criar muitas situacfes de
golo que consequentemente eram materializadas em golos a nosso favor,
defensivamente a equipa tinha muita interajuda e conseguiamos fechar bem o0s espagos
para a defesa da baliza, sendo a maior debilidade os lances de bola parada em que
sofremos a maior parte dos nossos golos. A equipa tinha um bom nivel de futebol e
jogava de forma atraente (sendo que chegamos a atrair perto de mil pessoas a ver um

JOQO N0SS0).

lustragdo 8 - Equipa a treinar
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4.5.3. Treino Ministrado

Ao longo da época ndo tive a oportunidade de ser eu a presidir um treino
completo, embora ajuda-se no processo de treino e ministra-se alguns exercicios.
Embora tivesse falado diversas vezes ao treinador para poder dar uma sessao de treino,
essa oportunidade ia sendo negada, s6 mais no final da época € que tive oportunidade de
ser eu a dirigir o treino.

Os treinos (adicionado em anexo) eram pensados ao pormenor de modo a treinar
as diversas lacunas existentes na equipa € em ou em grande parte dos jogadores.
Durante os meus treinos tentava usar diversos tipos de feedback’s para que os jogadores
entendessem da melhor forma possivel o que era pedido.

O feedback representa uma informacdo que é dada de retorno sobre um
movimento, é assim expressa pela diferenca entre o objetivo que queremos que o atleta
atinja e 0 que o mesmo produz.

Existem feebacks intrinsecos (visual, auditivo, propriocetivo e tatil), e feedbacks
extrinsecos ou aumentado (conhecimento de resultados e conhecimento de
desempenho).

Durante um dos treinos foi introduzida alguma variabilidade para poder gerar
mais habilidade na arte de atacar a bola e timing de acerto com a bola, de acordo com
(Magill, 2011), variedade nas carateristicas do movimento e do contexto em que o
individuo esta inserido, geram uma maior experiencia na realizacao de uma habilidade.

A prética aleatdria defendida por Hall (1994), também era introduzida sem
alguns momentos dos exercicios.

No final dos treinos era sempre feito um relatério (adicionado em anexo) em que
relatava o que tinha corrido bem e mal, tal como os aspetos mais importantes que
tinham ocorrido durante 0s mesmo.

Foi uma excelente experiéncia e tenho pena de ndo ter tido tantas oportunidades
como desejava de o fazer.

Todos os treinos que ministrei correram bem, ndo s6 a meu ver, mas também na

opinido dos jogadores e restante equipa técnica.
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4.6. Formacéao pessoal especializada

4.6.1. 11 Congresso de Futebol — Competéncias multidisciplinares
para uma intervengdo mais qualificada

O congresso foi realizado no Instituto Politécnico da Guarda (IPG) no dia 25 de
abril de 2017. O congresso teve diversos palestrantes de grande nivel na categoria do
ensino cientifico e do futebol, as palestras foram concebidas por: Miguel Moita,
Carolina Vila-Chd, Jodo Carlos, Manuel Machado, Luis Vilar e Rui Langa. O teve uma
sessdo pratica exposta por: Carlos Sacadura e Francisco Chalé em que demonstraram
alguns exercicios e 0s seus objetivos. Houve uma mesa redonda com Fernando Guerra,
Costinha, Carlos Xistra e Joaquim Evangelista, onde foram debatidos assuntos da
atualidade do futebol, para um futuro melhor da modalidade.

Das palestras foram de grande nivel e houve um encaixe de conhecimento muito
pertinente, sdo assim apontados alguns pontos fortes focados por cada um dos
palestrantes:

Miguel Moita — Com o tema “ Observar, analisar e¢ treinar para jogar em
contextos de Futebol de alto rendimento”, foi abordada a importancia da observagdo
quer da prépria equipa, para que seja percetivel como a nossa equipa joga e como
qgueremos que ela jogue e a partir de uma boa analise podemos melhorar os pontos
principais. Ap0s sabermos como a nossa equipa joga temos de saber como 0s
adversarios jogam, quais os seus pontos fortes e fracos, quais os seus melhores e piores
jogadores, e apds uma boa andlise podemos treinar em conformidade ao adversario
especifico.

Carolina Vila-Cha — Com o tema “treino funcional no futebol”, foi referida a
importancia do desenvolvimento das bases dos jogadores como o equilibrio, visdo ou
controlo do movimento, a partir destas bases estarem automatizadas podemos avancar
para treinos com mais complexidade como uma maior velocidade, forca ou
instabilidade.

Jodo Carlos — Com o tema “Trajetoria de sucesso da Selegdo Nacional de
Futebol: desafios e constrangimentos”, foi falado do percurso da sele¢do durante o Euro
2016 em que Portugal venceu e os pilares que ajudam uma sele¢do a ganhar, como o

controlo dos espacos de treino, descanso, convivio, a alimentacdo dos jogadores, o
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tempo e qualidade de descanso, o conforto pessoal e o lado afetivo dos jogadores, foram
pontos citados como essenciais para 0 sucesso.

Manuel Machado — Com o tema “ Ser treinador: passado, presente e futuro”,
onde o treinador falou da sua carreira e a busca permanente pelo sucesso.

Luis Vilar — Com o tema “Como treinar a tatica, potenciando o fisico e o
técnico?”, onde foi abordada a importancia do treino com oposi¢cdo para melhorar o
conhecimento tatico, pois o treino deve de levar a tomadas de decisdes por parte dos
jogadores, a importancia do treino com variabilidade. Foi abordado um modelo
inclusivo de pratica (principalmente no futebol de formacdo) para que todos o0s
jogadores possam melhorar, em que os melhores jogadores jogam em 3x2, 0S
intermédios 2x1 e os mais fracos 1x0, assim com um treino setorial e inclusivo, todos 0s
jogadores vdo evoluir e ndo existir jogadores que ndo tocam na bola durante um
exercicio.

Rui Langa — Com o tema “ O coaching numa equipa profissional de futebol”,
onde foi referida a importancia do saber e saber transmitir. O conseguir transmitir 0s
aspetos positivos, 0 que o discurso deve de ser sintético e a importancia dos proprios

jogadores falarem uns com 0s outros.

4.7. Projeto de promocéao

4.7.1. Iniciativa e organizacao

A iniciativa e surge no ambito do estagio em treino desportivo no Instituto
Politécnico da Guarda em que é pretendido a realizagdo de um projeto de promogdo do
clube, querendo assim criar um momento de laser, promocdo e generosidade por parte
dos jogadores e associados. O torneio de futsal ira dividir os jogadores da equipa de
juniores do Centro Desportivo de Fatima com colegas, amigos, familiares a sua escolha
e convite de modo a constituir equipas de 6 a 10 elementos. Para um maior impacto na
sociedade e promocdo do clube, o torneio terd um intuito de generosidade e o0s
jogadores e adeptos devem de trazer um ou mais alimentos para oferecer a uma
instituicdo de caridade. A ideia é dar a possibilidade a todos os jogadores de jogarem

com o0s seus amigos quer colegas de equipa, quer colegas da escola, amigos e familiares.
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Este torneio serve igualmente para uma promog¢édo desportiva e promogéo da atividade
fisica para todos (pais e amigos). E pedindo ainda a quem tem mais posses e assim
queira que contribua de uma forma voluntaria com alimentos que serdo entregues a uma
instituicdo de solidariedade (CRIF).

4.7.2. Objetivos do projeto
e  Promover o desporto e consequentemente um estilo de vida saudavel.
e  Promover a unido entre jogadores e 0 convivio com 0s seus amigos e familiares.
e Competicao saudavel, promovendo o desporto justo e o fair play entre jogadores,
arbitros, dirigentes e adeptos.
e  Criar um momento de laser para os jogadores e adeptos.
e Realizar uma banca de alimentos para doar a uma instituicdo de caridade.

e  Criar visibilidade do clube na comunidade.

4.7.3. Resumo projeto de promogao

O torneio teve inicio as 9 horas e 30 minutos do dia 20 de maio de 2017, conteve
8 equipas, tendo 55 jogadores. O torneio teve 2 grupos de 4 equipas em que as duas
primeiras de cada grupo, disputaram as meias final, de seguida ouve a disputa do 3° e 4°
lugar e pelo 1° e 2°.

O torneio trouxe jovens de varias idades e terras proximas, 0 que gerou uma boa
promocdo do clube e da terra.

A banca de alimentos (ilustracdo 10) teve local junto ao campo, em que quem a
maior parte dos jogadores trouxe alimentos que foram doados ao CRIF (Centro de
Reabilitacdo e Integracdo de Fatima), a instituicdo ficou muito contente com a iniciativa
e com a generosidade dos jovens. Agradeceram também ao clube por se lembrarem da
instituigdo em particular.

Foram criados diversos documentos para a realizacdo do estdgio, que foram

colocados em anexo.
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lustragdo 9 — Equipa vencedora com diploma de campeéo

lustracdo 10 — Banca de alimentos
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5. Reflexao Final

Ao longo do estagio curricular em treino desportivo na modalidade de futebol
tive a oportunidade de aplicar e ter um contexto real de pratica do conhecimento
adquirido ao longo curso, este estagio foi uma grande experiéncia e sem divida uma
mais-valia para o meu futuro como treinador.

Ao longo deste percurso de estagio pode aprender como treinar e comunicar com
0s jogadores, que € uma mais-valia que muitas vezes carece nas aulas, sendo estas
maioritariamente tedrico-praticas.

Posso dizer que nem tudo foi facil, uma vez que tive de ultrapassar diversas
dificuldades e adversidades ao longo deste percurso, pois ndo foi a primeira e a segunda
que me deram as oportunidades de treinar e aplicar parte dos meus testes e projetos, mas
com esforco e persisténcia fui conseguindo aquilo que queria e que desde o inicio
desejei que era principalmente treinar a equipa. Tive também trés diferentes tutores de
estagio e dois orientadores de estagio, o que levou a uma constante mudanca de ideias e
opiniBes, o que me levou a tratar diversas vezes dos documentos de estagio e ndo saber
com quem falar durante o meu estagio.

Mas nem tudo é mau, com este estagio adquiri competéncias quer ao nivel do
treino quer ao nivel da analise e observacdo do mesmo, pois nesta instituicdo adquiri
valéncias que no futuro me irdo ajudar.

As maiores dificuldades encontradas ficaram a dever-se ao fato de ter de
conciliar as aulas com o estagio, uma vez que tinhamos estagio ao meio da semana.
Outra dificuldade deveu-se a distancia a que me encontrava da instituicao, acabando por
perder imenso tempo nas viagens. Mas como referi anteriormente, este esforco realizado
foi muito bom para o meu futuro. Os objetivos tracados inicialmente foram atingidos e
como adquiri competéncias ao nivel do treino, da lideranca e da postura em campo.

Também aumentei a minha formacdo a nivel do futebol e participando em
congressos e lendo documentos e livros sobre o tema.

Realizei um torneio de futsal para promocéo do clube, em que 0 mesmo teve um
carater de generosidade, ao qual tantos os atletas, equipa técnica e direcdo, gostaram e

felicitaram-me pelo meu trabalho.
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Neste momento e ap0s este estagio, sinto-me capaz de liderar uma equipa de
futebol de formagéo e de Ihes promover um crescimento sobre 0 jogo e todos 0s aspetos
multifatoriais que englobam o futebol, deste aspetos técnico, taticos, fisicos,
psicoldgicos, mas também valores associados aos desporto e promover um bom espirito
de grupo.

Posso ainda referir que as expetativas inicialmente por mim criadas se
concretizaram, pelo que me sinto feliz por ter tido este tipo esta oportunidade.

Consegui aproveitar todas as oportunidades de aprendizagem que me foram
concedidas e sempre que senti necessidade solicitar esclarecimentos que foram
prontamente esclarecidos.

Assim, creio que este ano de estagio foi integralmente conseguido, realcando um
aspeto crucial das aprendizagens por mim conseguidas, que foram as excelentes
relacbes e a fantastica comunicacdo com todos os elementos com 0s quais estive

envolvido e interagi, durante o estagio, sendo que levo amizades para a vida.
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Anexos

Projeto de promocéo — Diploma de Campeéo

Diploma de Campeéao

12 LUGAR

TORNEIO FUTSAL
JUNIORES CDF
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Projeto de promocao - Ficha de inscrigdo Torneio




Projeto de promogéo — Objetivos, Iniciativa, Programa

Torneio de Futsal e Banca de Alimentos

Objetivos do Torneio

e Promover o desporto e consequentemente um estilo de vida saudavel.

e Promover a unido entre jogadores e o convivio com 0s seus amigos e familiares.

e Competicdo saudavel, promovendo o desporto justo e o fair play entre
jogadores, arbitros, dirigentes e adeptos.

e Criar um momento de laser para os jogadores e adeptos.

e Realizar uma banca de alimentos para doar a uma instituicdo de caridade.

e Criar visibilidade do clube na comunidade.

e Realizacdo do projeto de promocao no ambito do estagio em treino desportivo,

por parte do aluno Tiago Francisco.

Iniciativa e Organizacao

A iniciativa e surge por parte do aluno Tiago Jodo Antunes Francisco, no &mbito
do estagio em treino desportivo no Instituto Politécnico da Guarda em que é pretendido
a realizacdo de um projeto de promocéo do clube, querendo assim criar um momento de
laser, promocao e generosidade por parte dos jogadores e associados. O torneio de futsal
ird dividir os jogadores da equipa de juniores do Centro Desportivo de Fatima com
colegas, amigos, familiares a sua escolha de modo a constituir equipas de 6 a 10
elementos. Para um maior impacto na sociedade e promogéo do clube, o torneio tera um
intuito de generosidade e os jogadores e adeptos devem de trazer um ou mais alimentos
para oferecer a uma instituicdo de caridade a definir. A ideia € dar a possibilidade a
todos os jogadores de jogarem com 0s seus amigos quer colegas de equipa, quer colegas
da escola ou familiares. Este torneio serve igualmente para uma promoc¢édo desportiva e
promocao da atividade fisica para todos (pais e amigos). E pedindo ainda a quem tem
mais posses e assim queira que contribua de uma forma voluntaria com alimentos que

serdo entregues a uma instituicdo de solidariedade (CRIF).



A banca de alimentos vai ter local junto ao campo, em que quem quiser
contribuir deixard o seu contributo junto da organizagdo que serd posteriormente

entregue a instituicdo de caridade.

Programa e horarios

Os jogos serdo realizados no dia 20 de maio, 0s jogos serdo realizados durante
de todo o dia (caso 0 nimero de equipas 0 exija).

O banco alimentar sera realizado durante o torneio, em que quem quiser
contribuir vai deixar os alimentos junto ao local do torneio que serdo posteriormente

dados a instituicdo de caridade.

Agradecendo antecipadamente a atencdo dispensada e solicitando a VVossa
especial colaboragéo
Tomar, 23 de Marcgo de 2017

Tiago Jodo Antunes Francisco

(Responsavel pela organizagdo)



Projeto de promocéo — Regras e Regulamentos

TORNEIO DE FUTSAL JUNIORES CDF
Regras/Regulamentos

O torneio sera realizado no dia 20 de Maio de 2017

O torneio ira ser organizado com uma fase de grupos e posteriores eliminatorias
com os melhores de cada grupo até ser apurado o campedo.

O jogo seré arbitrado por dirigentes do clube com o conhecimento das regras da
modalidade, em que serdo aplicadas as regras oficiais da modalidade de futsal
(sem a existéncia do atraso ao guarda-redes e tempo de reposi¢do da bola em
campo), sendo que o tempo de jogo sera de 15 minutos sem interrupcdes, apos a
fase de grupos em caso de empate apOs os 15 minutos serdo dados mais 5
minutos de prolongamento, antes da decisdo por grandes penalidades, onde
serdo marcadas 3 grandes penalidades (a marcacdo de penalidades continua em
caso de permanecer o empate) para decidir o vencedor. A final sera disputada
com duas partes de 10 minutos com 5 minutos de intervalo.

Seré dado algum tempo de compensa¢do nos jogos ao critério do arbitro.
Critérios de desempate nos grupos: vence quem tiver mais pontos (3 pontos por
vitoria, 1 por empate), maior/menor diferenca de golos; mais golos marcos, 3
penaltis.

N&o serdo toleradas quais quer tipos de agressdes/confusdes entre jogadores e
equipas, podendo ser excluidos do torneio.

A organizagéo ndo se responsabiliza por quais quer tipos de danos pessoais.

As equipas completas devem de estar presentes 10 minutos antes do inicio dos
seus jogos e estar logo prontas a entrar em campo assim que acaba 0 jogo
anterior.

Se a equipa ndo comparecer sera atribuida vitoria a equipa adversaria por 3-0.



Reguerimento

Ex. Sr. Presidente do Centro Desportivo de Fatima

O treinador estagiario da equipa de juniores, com base no estagio em treino
desportivo do Instituto Politécnico da Guarda, estou a idealizar um torneio de futsal
entre os jogadores da equipa de juniores do Centro Desportivo de Fatima e seus amigos,
contendo 0 mesmo um carater solidario e de promoc¢éo do clube, tendo associado uma
banca de alimentos a doar a uma instituicdo de caridade, a data prevista para realizacdo
do torneio sera no dia 20 de maio de 2017. Este torneio sera de carater amigavel e
gratuito, dando assim a possibilidade dos nossos jogadores terem um momento de laser
e competicdo saudavel, interagindo uns com os outros e promovendo o home do clube.
A organizacdo e promocao do evento esta ao cargo treinador estagiario Tiago Jodo
Antunes Francisco, sendo iniciativa do préprio a realizacdo do torneio. Deste modo
queria pedir autorizagéo para a realizacdo do torneio, que fosse facultado o pavilhdo de
futsal do Centro Desportivo de Fatima para local do torneio.

Aguardando atenciosamente por uma resposta.

Tomar, 23 de Marco de 2017

Tiago Jodo Antunes Francisco

(Responsavel pela organizag&o)



Plano de treino — Testes e avliagdes aos jogadores




Diploma - 11 Congresso de Futebol

CONGRES SO

F@J@@[@@D

Certificado

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto,
do Instituto Politécnico da Guarda, certifica para os devidos efeitos que:

T(O\a)ﬁ SDQ‘J-) AV\&(AM()S G\C\uf’i%

participou no dia 25 de abril de 2017, no Il Congresso de Futebol intitulado: "Competéncias
multidisciplinares para uma intervencao mais qualificada”.

A organizagao deste evento resultou de uma parceria estabelecida entre o Instituto Politécnico
da Guarda, a Associagdo de Futebol da Guarda, a Federagdo Portuguesa de Futebol, a Cimara
Municipal da Guarda e o Sindicato dos Jogadores Profissionais de Futebol.

Guarda, 25 de abril de 2017

0 Diretor

(Prof. Dawtor Pedro José Arrifano Tadeu)
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Ficha de jogador

=

Juniores, C.D. Fatima - Ficha de Jogador: @
Nome: Data de Nascimento:
Localidade: Peso: Altura:

Anos de Futebol: Anos no C.D.Fatima:

Posicdo mais utilizado: Posicdo Preferida:

Pé preferencial: Modalidades ja praticadas:

Tempos Livres:



Exemplo de Observacgéao do Jogo (frente)




Exemplo de Observacgéo do Jogo (verso)




Exemplo de Plano de treino




Exemplo de Plano de treino ministrado (frente)




Exemplo de Plano de treino ministrado (verso)




Exemplo de Plano de treino ministrado (critérios de éxito)




Exemplo de relatério de jogo

Jogo: Fatima vs Amiense (2° classificado vs 1° classificado)
Data: 11/03/2017 Hora: 15:00h
Resultado Final: 2-0

Pré-jogo: A equipa foi almocar toda junta onde ouve um cuidado especial com a
alimentacdo dos atletas e uma boa intera¢do do grupo, antes de um jogo dificil contra o
1° classificado, que poderia ser campedo em caso de vitdria. Os adversarios trouxeram
com eles cerca de 400 adeptos que se faziam ouvir bem, também tinhamos uns tantos
adeptos ficando as bancadas estavam cheias, quase 1000 pessoas a ver 0 jogo da distrital
de juniores. Senti os jogadores um pouco nervosos antes do jogo, mas com a nossa

mensagem (equipa técnica) a equipa ficou mais tranquila e confiante.

Jogo: O jogo comecgou a grande ritmo e ouve ocasides para os dois lados,
defensivamente o0s nossos centrais (Francisco e Max) ndo estdo muito habituados a
jogar juntos e ouve algumas falhas inicialmente principalmente do Francisco que estava
um pouco nervoso, e ndo estava a atacar a bola no 1° momento e obrigava a nossa
equipa a recuar no terreno. Aos 16 minutos o Moura faz o 1° golo para a nossa equipa
finalizando um ataque rapido muito bem contruido, o que deixou a nossa equipa mais
tranquila, e a conseguir dominar mais 0 jogo. O nosso meio campo esteve muito bem
criando boas linhas e passe entre os setores e mantendo a posse para 0 nosso lado,
excelente jogo do Silva ganhado quase todas as bolas no ar e iniciando o processo
ofensivo com qualidade, e um excelente jogo do Quim Zé, criando inimeras linhas de
passe e desequilibrando a equipa adverséaria. Ofensivamente a equipa ndo estava a
conseguir ganhar as bolas aéreas, mas muito bem a ganhar a velocidade nas costas do
adversario. Na segunda parte a equipa entro muito concentrada e foi muito superior ao
adversario, 0 nosso ponta lanca esteve um pouco a baixo do esperado, devendo de
passar mais a bola e mais qualidade no momento de finalizacdo, falhado diversas vezes
isolado e ndo passando muito a bola. Os nossos centrais tiveram muito melhor na
segunda parte, estando o Francisco a ganhar mais bolas e mais confiante nas saidas a
jogar. A equipa percebeu o que lhe era pedido em termos taticos e jogou muito bem

sobre tanto barulho que se fazia ouvir das bancadas. O adversario também criou



algumas ocasides, 0 que promoveu um bom espetaculo, embora o dominio do jogo fosse
claramente nosso e falharmos diversas ocasides aos 96 minutos o Moura fez 0 2 -0, 0
que levou a loucura completa dos jogadores e adeptos. Sendo 2 jogadores nossos

expulsos por abuso nos festejos.

Apreciagdo final: Foi um grande jogo de futebol, em que a nossa equipa foi
superior ao adversario, onde podia mesmo ter goleado a adversario. A equipa respondeu
bem ao que Ihe foi pedido. A equipa devia de conseguir ter mais vezes este nivel de
concentracdo e motivagdo para 0 jogo, pois com esta garra seriamos nos os lideres do

campeonato.



Exemplo relatério de treino

Local: Campo - Jodo Paulo Il
Data: 08/03/2017 Hora: 19:00h

Pré-treino: Falamos sobre o treino e sobre o proximo adversario (Amiense).
Neste momento a equipa tem muitos jogadores lesionados, apenas vamos ter 17
jogadores para o treino, 16 de campo e um guarda-redes. Os exercicios sdo montados no
espaco disponivel e durante o treino sdo retirados o0 mais rapidamente para a execugao

do proximo exercicio de treino.

Treino: O treino comecou com um discurso habitual, onde é explicada um
contetido da sessdo de treino e abordado o préximo adversario. A parte final do discurso
é mais focada na parte motivacional para o treino. (Um discurso simples e preciso, em
que chega a maior parte dos jogadores, sendo que ha um outro mais distraido).

O treino comeca como a maior parte das sessdes de treino, 0 que leva aos
jogadores a comecar rapidamente 0 aquecimento sem que existam davidas no pedido.
As transi¢cdes do exercicio foram répidas e ouve empenho por arte dos jogadores.

Durante o jogo formal, os jogadores tiveram empenhados e o fator de irmos
jogar contra o primeiro classificado deixou os jogadores motivados. O mister teve bem
nos feedbacks dados aos jogadores, embora pode tentar ser mais direto na explicacao
num momento ou outro. Tive também bem ao explicar ao nosso central o que deveria
fazer, ao qual ele melhorou apos a explicacdo. Posso ainda tentar intervir mais vezes,
para que existam mais melhorias de outros jogadores.

A parte final fui eu que ministrei e consegui explicar bem o que queria, tive uma
boa projecdo de voz e os atletas cumpriram com o pedido, ainda que tivesses de pedir a
dois ou trés um pouco de mais empenho.

Apreciacdo final: O treino correu bem, e equipa técnica sente a equipa
motivada para continuar a lutar por vitorias, embora ja seja dificil o objetivo de ser

campedo, a nossa equipa esta na luta até ao fim.



Exemplo de treino ministrado

Treino Ministrado - 1

Local: Campo - Jodo Paulo Il
Data: 27/04/2017 Hora: 20:00h

Pré-treino: A equipa tem 21 jogadores para o treino, 19 de campo e 2 guarda-
redes. Os exercicios s&o montados no espaco disponivel e durante o treino s&o retirados

0 mais rapidamente para a execucdo do proximo exercicio de treino.

Treino: Na parte introdutdria penso que tive bem, embora estivesse um pouco
nervoso antes de comecar, apds comecar a falar passou e penso que consegui Ser preciso
e simples no meu discurso.

Consegui dar bons feedbacks durante o treino, sendo que tive dificuldade em
avaliar todos os jogadores, devido & distancia uns dos outros durante as execuc¢des dos
exercicios. Foi essencial criar uma ficha de critérios de éxito para que pudesse focar os
atletas para o que pretendia no treino e assim corrigir 0s principais erros que advinha
pré-treino.

Apreciacdo final: O treino correu bem, os jogadores gostam do treino e do
modo como eu o dei e expliquei, sendo que recebi elogios por parte de alguns jogadores
a dizer que tenho jeito para treinar. Espero que com a experiéncia consiga observar mais

jogadores simultaneamente para que possa melhorar 0s jogadores.



